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Son practicas, duraderas y .
ricas en fibray energia
natural.
Ideales para llevar en la
mochila o el bolso.

TIP
Acompania tus frutas

con mantequilla de
mani o yogur natural
para un snack mas
saciante.
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Corta bastonesy
guardalos en
recipientes con agua
fria para que se
mantengan crocantes
durante la semana.

Crujientes y frescas,
perfectas para picar entre .
comidas. :
Aportan vitaminas, fibray-
minerales sin muchas
calorias.




-Son una excelente fuente
. deenergiay saciedad, -

* faciles de combinar con-
cualquier proteina o
verdura.

TIP

cocina una tanda
grande de quinoa o
arroz el domingoy
usala como base para
ensaladas o bowls
durante la semana.




Ricas en proteinas y faciles
de transportar.
Ayudan a mantener la
saciedad y el equilibrio
nutricional.

TIP

Combina hummus con
bastones de zanahoria
0 apio para un snack
completo y saludable.




TIP
Prepara tus propias
barritas en casa con avena,
miel y semillas, o lleva
pequerias porciones de
frutos secos en bolsitas
reutilizables.

Aportan energia,
grasas buenasy
textura crujiente.
Ideales para media

manana o media tarde.




Hidratacion con sabor y
nutrientes naturales.
Evita las bebidas
azucaradasy elige
opciones sin
conservadores.

TIP
Congela frutas

- troceadas y lictialas con
- agua o leche vegetal

. cuando necesites una
. bebida rapiday fresca.
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